Boekbespreking: Digitale Dementie

Kinderen die op een jonge leeftijd digitale media gebruiken, zorgen ervoor dat hun
ontwikkeling bij het ouder worden stagneert en zelfs krimpt (digitale dementie).

Dr. Spitzer is psychiater en neurowetenschapper. Hij weet als geen ander hoe het
t leerproces in de hersenen verloopt en is van mening dat er dringend iets gedaan moet
I worden om ervoor te zorgen dat digitale media op scholen weloverwogen en
zorgvuldiger worden ingezet, zodat het niet ten kosten gaat van de leerprestaties en
Manfred Spitzer de ontwikkeling van de huidige generatie en de generaties daarna.

DIGITALE

HOE W1 ONS VERSTAND KAPOTMAKEN

il

Wat doen digitale media met onze hersenen?

Voor de gebruikers van digitale media is het bijna niet voor te stellen dat er nadelen zitten aan het veelvuldig
en dagelijks gebruik ervan. Een van de belangrijkste inzichten in de neurobiologie is dat de hersenen continue
aan veranderingen onderhevig zijn. Wanneer de hersenen iets leren, dan laat dit sporen achter in het
geheugen. De hersenen functioneren net als spieren; wanneer ze gebruikt worden groeien ze, maar worden ze
niet gebruikt dan verschrompelen ze. Veel ziekten van tegenwoordig zijn het gevolg van onze moderne leefstijl.
In dat licht kunnen ook de negatieve gevolgen van digitale media veel beter begrepen worden. U kunt hierbij
denken aan de invloed ervan op cognitieve prestaties als aandacht, taal en de ontwikkeling van de intelligentie,
die heel erg belangrijk zijn voor het functioneren van de hersenen.

Wie het denken uitbesteedt, wordt nooit een expert

In zijn boek schrijft Dr. Spitzer: “Wie het denken uitbesteedt, wordt nooit een expert “. Hierbij doelt hij op
studenten. Zij zouden moeten leren om informatie te verzamelen, deze kritisch te bestuderen, de bronnen
ervan te raadplegen en daarna leren om de puzzelstukjes samen te voegen tot een betekenisvol eindresultaat.
Dit zijn dingen die ‘zelf’ gedaan moeten worden, anders wordt er niets geleerd.

Computers kunnen voordelen hebben, maar een van de belangrijkste nadelen is het feit dat het de
ontwikkeling van jongeren niet stimuleert, maar juist belemmert. Kinderen die op een jonge leeftijd digitale
media gebruiken, zorgen ervoor dat hun ontwikkeling bij het ouder worden stagneert en zelfs krimpt. Tevens
veroorzaken digitale media aandachtstoornissen en verslechteren ze de lees- en rekenprestaties.

Het digitale navigatiesysteem

In bijna alle auto’s zit tegenwoordig een digitaal navigatiesysteem (GPS) waar veel gebruik van wordt gemaakt.
Dit heeft tot gevolg dat mensen zelf niet meer navigeren, maar zich laten navigeren. Gaat het navigatiesysteem
kapot of wordt het gestolen, dan valt het niet mee om zelf de weg weer te vinden. Dit geldt zelfs voor routes
naar plekken waar mensen al meerdere keren zijn geweest. Door het gebruik van een navigatiesysteem neemt
de kennis over waar iemand zich bevindt (de oriéntatie in de ruimte) af.

De hippocampus is het deel van de hersenen dat verantwoordelijk is voor oriéntatie op onbekende plekken.
Wanneer we veel informatie onthouden, bijv. plaatsen of andere zaken zoals bijv. het leren bespelen van een
muziekinstrument, dan zorgt dit ervoor dat de opslagruimte in de hippocampus groter wordt. Een groep
wetenschappers ontdekte dat de hippocampus bij taxichauffeurs in London, die geen navigatiesysteem
gebruiken, een groter volume had dan de controlegroep van het onderzoek. De reden hiervoor is dat zij
duizenden adressen moeten kennen in de wirwar van straten in London. Worden de neuronen in de
hippocampus te veel blootgesteld aan stress, dan bestaat er een risico dat er minder nieuwe hersencellen bij
komen. Hierdoor ontstaat er een situatie waarbij er sprake is van meer afbraak dan opbouw.



Jaren geleden is al aangetoond dat het mogelijk is dat de oorsprong van de ziekte van Alzheimer zich in de
hippocampus bevindt en het zich van daaruit uitbreidt naar de rest van de hersenen. Bij de hippocampus is het
net als bij andere spieren in het lichaam: de synapsen groeien wanneer de hippocampus gebruikt wordt en
krimpen wanneer dit niet het geval is. Er zijn aanwijzingen dat het mentale verval zich al veel eerder voordoet
dan dat de symptomen van de ziekte echt merkbaar zijn.

Waar ben ik?

Oriéntatie in tijd en de kennis van plaats en persoon behoren tot de basisvaardigheden. Bij patiénten met
dementie verminderen deze vaardigheden in die volgorde, waardoor hun relaties met andere mensen
langzaam beginnen op te lossen. Het proces van aftakeling is afhankelijk van erfelijke factoren en de mentale
capaciteit. Is deze laatste groot dan zal het mentale verval ook veel langer duren.

De hersenen hebben ongeveer honderd miljard zenuwcellen die ieder afzonderlijk weer ongeveer tienduizend
verbindingen hebben met andere zenuwcellen. Informatie wordt in de hersenen verwerkt doordat elektrische
signalen via synapsen van de ene naar de andere zenuwcel worden verzonden. Daardoor worden de synapsen
sterker, wat ‘leren” wordt genoemd. Digitale media hebben een negatieve invloed op het leren, want hoe
oppervlakkiger een onderwerp bestudeert wordt, des te minder synapsen er in de hersenen worden
geactiveerd.

Dementie is een mentale afname die de mentale capaciteit van een persoon vermindert en waardoor
zenuwcellen worden gedood. Het is bekend dat bij ziekten zoals Parkinson, de eerste symptomen worden
waargenomen wanneer al meer dan de helft van de zenuwcellen zijn afgestorven.

Copy & paste op scholen in plaats van lezen en schrijven

De computer neemt ons veel werk uit handen bijv. schrijven. Tegenwoordig zijn copy & paste (het kopiéren en
plakken van tekst) heel vanzelfsprekend geworden. Het is voor sommige mensen dan ook niet meer voor te
stellen hoe vroeger hele stukken tekst met de hand geschreven werden zonder gebruik te maken van deze tool.

Door de mate van diepteverwerking van wat er gedaan wordt, wordt informatie slechter of beter in het
geheugen opgeslagen. De diepte hangt af van het aantal neuronen en de grootte van de synapsen. De
hersenen en de neocortex vullen elkaar aan bij het tot stand brengen van een lange termijn geheugen. Het
gebruik van internet zorgt voor een verslechtering van het geheugen, een vermindering van de capaciteit voor
het zoeken en zelfs verslaving.

Op scholen en universiteiten wordt gebruik gemaakt van een digitaal whiteboard (smartboard). Hierdoor
hoeven leerlingen en studenten niets meer op te schrijven in een schrift, terwijl notities maken wel veel beter
is om te doen. Via de beweging die de hand maakt bij het vormen van de letters, wordt een deel van de
informatie namelijk al tijdens het schrijven opgeslagen in de hersenen.

Scholen en politici hebben zich beziggehouden met betere leermogelijkheden voor leerlingen door computers

te gaan gebruiken, maar deze bieden weinig voordeel, omdat het digitale whiteboard en computers toch echt

schadelijk blijken te zijn bij het leren. Daar komt nog bij dat er storingen op kunnen treden in de apparatuur en
er regelmatig updates moeten worden gedaan die tijd kosten en kennis vereisen. Verder zijn de apparaten ook
duur in aanschaf. Dat geld zou beter gebruikt kunnen worden voor meer onderwijzend personeel.

In het geheugen opslaan of onderbrengen in de cloud

Wanneer de hersenen niet gebruikt worden dan krimpen ze. Tegenwoordig, wanneer we iets niet weten, zijn
we gewend om het meteen op te zoeken via Google. Dit zorgt er onbewust voor dat we informatie ook niet
meer hoeven te onthouden en dat brengt problemen met zich mee wanneer het internet een keer uit de lucht
is.



Mensen zijn van nature sociale wezens, maar het werkelijke contact met andere personen is grotendeels
vervangen door digitale sociale netwerken, ondanks dat direct persoonlijk contact leidt tot een emotionelere
en diepere verwerking in de hersenen.

Sociale netwerken in plaats van persoonlijk contact

Sociale netwerken, zoals bijv. Facebook, zijn niet meer weg te denken. Ze gaan echter ten koste van persoonlijk
contact. Het komt nogal eens voor dat personen zich in dezelfde kamer bevinden en in plaats van elkaar
persoonlijk aan te spreken, elkaar een berichtje sturen.

Op internet wordt veel gelogen en bedrogen, meer dan in de echte wereld. Het is mogelijk om daarbij anoniem
te blijven. Dit heeft ervoor gezorgd dat criminele mensen onfatsoenlijk gedrag kunnen vertonen, maar ook
doodnormale mensen nemen het tegenwoordig niet meer zo nauw. De door internetcriminaliteit veroorzaakte
schade is enorm.

Naar schatting vonden er in 2016 totaal 2,5 miljoen cybercrimedelicten plaats waar Nederlanders slachtoffer
van waren. Het gaat hierbij om identiteitsfraude, koop- en verkoopfraude, hacken en cyberpesten.
Hoogstwaarschijnlijk ligt dit aantal hoger, omdat veel mensen niet meer de moeite nemen om aangifte te
doen. Het internet zorgt op academisch gebied ook voor veel problemen. Het maakt fraude (plagiaat) van bijv.
(eind)scripties en werkstukken mogelijk.

Als er meer persoonlijk contact is, dan is het aantal ongewenste online vriendschappen ook minder. Jongeren
die meer echte vrienden hebben, blijken ook meer te slapen en sociaal competenter te zijn. Het gebruik van
internet kan jongeren eenzaam en ongelukkig maken. Het veroorzaakt stress en zorgt voor sneller verlies van
de zelfbeheersing.

Baby-tv en baby dvd’s

Een aantal jaren geleden verschenen er ineens televisieprogramma’s en dvd’s voor baby’s waarvan werd
beweerd dat ze zouden helpen bij hun ontwikkeling. Het tegendeel is echter waar. Digitale media zijn rampzalig
voor het leerproces van baby’s en hun taal- en intellectuele ontwikkeling. In onderzoeken is aangetoond dat
deze software kleine kinderen juist verhindert om te leren.

Veel ouders gebruiken de televisie als troostmiddel of babysitter; terwijl hun kind voor de televisie zit, kunnen
zij andere werkzaamheden gaan doen. Televisiekijken zorgt ervoor dat kinderen minder bewegen en
overgewicht krijgen. Tussen de programma’s door zijn veel reclameboodschappen te zien van ongezonde
voedingsmiddelen. Deze worden in de supermarkt feilloos herkend door kinderen en daarom ook uitgekozen.

Hoe leren we?

Volwassenen leren anders dan kinderen. Zij leggen verbanden in de hersenen tussen nieuwe en al eerder
geleerde dingen. Kinderen leren door sporen en daarmee een innerlijke structuur aan te leggen. Wanneer iets
geen scherpe en duidelijke sporen achterlaat in de hersenen, dan wordt het niet in de hersenen opgenomen. Is
er eenmaal een spoor aangelegd, dan verandert dat nauwelijks meer. Leert iemand bepaalde dingen op de
computer, dan worden die zwakker in de hersenen opgeslagen dan wanneer er actief aan de slag wordt gegaan
met dezelfde dingen.

Spelcomputers met als gevolg: slechte cijfers

Veel ouders geven hun kinderen een spelcomputer uit angst dat ze anders buitengesloten zullen worden door
hun leeftijdsgenoten en vrienden, maar ze vragen zich helemaal niet af wat er daadwerkelijk met hun kinderen
gebeurt wanneer ze hiermee spelen. Hoe ze zich ontwikkelen en of deze ontwikkeling op de lange termijn wel
positief is. Het is op grond van onderzoek aannemelijk dat videogames tot slechtere schoolprestaties leiden,
maar het is ook mogelijk dat leerlingen met slechte cijfers naar de spelcomputer grijpen als afleiding om de
school en/of hun eigen falen te vergeten. Het zou daarbij dus niet gaan om het effect van de games zelf.



Het effect op de schoolprestaties is vooral merkbaar bij het schrijven, en wie problemen heeft met schrijven,
krijgt dit later ook met andere vakken. Uit onderzoek blijkt dat kinderen die met videogames spelen een
zwakkere band hebben met hun ouders en een slechtere binding met leeftijdsgenoten en vrienden.

Aangetoond is dat geweld dat via een spelcomputer beoefend wordt, nadelige gevolgen heeft op het gedrag
van mensen. Het veroorzaakt ongevoeligheid voor echt geweld en het beschadigt het basale vermogen tot
empathie en inlevingsvermogen voor anderen.

De mythe en realiteit van digital natives

Digital natives zijn mensen die geboren zijn in de jaren '80. Zij zijn de eerste generatie die opgegroeid zijn met
digitale media en voortdurend online zijn. Ze beschikken over speciale vaardigheden en capaciteiten om met
nieuwe technologieén om te gaan. Dit heeft grote gevolgen voor de plasticiteit en de ontwikkeling van hun
hersenen. Voorstanders van veelvuldig gebruik van digitale media vinden dat iedereen gewoon mee moet
veranderen met alle technologische ontwikkelingen die er steeds zijn.

Maar het digitale tijdperk waarin we leven vraagt ook om ontwikkelde hersenen en die krijg je niet door middel
van digitale media. Jongeren hebben bijvoorbeeld moeite met het inschatten van diverse bronnen. Daarbij
komt dat volwassenen beter zoeken dan jongeren, omdat ze een beter denkkader hebben van al bestaande
kennis. Leren met digitale media blijkt ook vermoeiender en minder efficiént te zijn. Het kan leiden tot afleiding
en onoplettendheid. Hierbij wordt de intellectuele diepte vervangen door digitale oppervlakkigheid.

Multi-tasken

Veel jongeren maken gelijktijdig gebruik van meerdere digitale media en voeren tegelijkertijd andere taken uit.
Wie denkt dat ze hier na verloop van tijd intelligenter en sneller in worden, heeft het mis. Mensen die multi-
tasken zijn makkelijker afgeleid en hebben meer moeite om allerlei onbelangrijke prikkels uit hun omgeving te
negeren. Bij een wisseling van de verschillende taken bleek uit onderzoek dat zij daar ook langer over doen dan
mensen die niet multi-tasken. Zij hebben hun geest dus minder goed onder controle en verwaarlozen ook hun
uitvoerende taken. Multi-tasken is daarom niet iets wat aangemoedigd zou moeten worden, want ondanks dat
de lange termijn aandacht ermee getraind kan worden, kan het wel degelijk ook een aandachtsstoornis
veroorzaken.

Slapeloosheid, depressie, verslaving en de lichamelijke gevolgen ervan

Digitalisering heeft schadelijke gevolgen voor zowel lichaam als geest. Overdreven gebruik van digitale media
kan leiden tot slaapstoornissen. Om de ervaringen die gedurende de dag zijn opgedaan in het geheugen te
bewaren, moeten ze verankerd worden. Dit gebeurt tijdens de slaap. Wie op een bepaald moment veel leert,
heeft ook veel meer slaap nodig om wat er geleerd is te kunnen verwerken. Tegenwoordig zijn veel mensen’s
avonds ook nog bezig met hun (spel)computer en social media, waardoor ze minder goed slapen.

Een keer niet goed slapen is geen probleem, maar een chronisch slaapgebrek zorgt voor veel problemen. Op de
korte termijn leidt het tot vermoeidheid en op de lange termijn tot o.a. een slechtere weerstand, hormonale
stoornissen, een slechtere spijsvertering, spierzwakte, depressies, een slechtere bloedsomloop en het
afsterven van hersencellen. Bij mensen die verslaafd zijn aan de computer en internet komen depressies veel
vaker voor dan bij mensen met een normaal gedoseerd gebruik van digitale media. In de hersenen van de
verslaafden is het verslavingscentrum geactiveerd.

Niemand komt in actie

Het veelvuldig gebruik van internet en digitale media heeft dus negatieve effecten. Ze zijn schadelijk voor het
geheugen, nemen mentale arbeid uit handen en zijn dus niet geschikt voor het bevorderen van leerprocessen,
maar niemand doet hier iets aan. Politici denken wel na over wat goed is voor de banken en de economie,
maar negeren wat kinderen en jongeren echt nodig hebben. Ze zijn niet in staat om de gevolgen van het
gebruik van digitale media te onderzoeken, omdat ze er afhankelijk van zijn, dus het is wel duidelijk dat er op



korte termijn niets zal gebeuren. We kunnen echter niet gaan zitten wachten tot het
verantwoordelijkheidsgevoel het gaat winnen van de commerciéle belangen die veel voorstanders van het
gebruik van digitale media hebben. Mensen die tot nu toe kritiek hebben geleverd, zoals bijv. Dr. Spitzer,
worden de grond ingeboord.

Het effect op neurotransmitters

Neurotransmitters zijn biochemische stoffen die de communicatie regelen tussen hersencellen en het lichaam
via de synapsen. Ze hebben invloed op de stemming, de slaap, de concentratie, het lichaamsgewicht, de
werking van het immuunsysteem enz. Wanneer de neurotransmitters in balans zijn, dan voelt iemand zich goed
en functioneert hij/zij optimaal. De productie van een of meerdere neurotransmitters kan door ongezonde
voeding en een slechte leefstijl (waaronder ook een overdreven gebruik van digitale media) minder worden,
waardoor iemand zich minder lekker in zijn vel gaat voelen zitten. Hierdoor gaat hij/zij minder goed
functioneren. Dit alles zorgt ervoor dat ook het herstelvermogen na een inspanning minder goed zal verlopen.

Er zijn diverse neurotransmitters o.a. dopamine, acetylcholine, serotonine, adrenaline, noradrenaline, GABA en
histamine. GABA en serotonine hebben een remmende werking en dopamine en acetylcholine een activerende
(stimulerende) werking op het lichaam.

Voeding voor de hersenen

Voeding heeft overal invloed op, dus ook op uw hersenen. Welke voedingsmiddelen belangrijk zijn voor de
hersenen, kunt u in dit artikel lezen.

Wat kunnen we doen tegen digitale dementie?Als eerste zouden we het dagelijkse gebruik drastisch kunnen
verminderen waardoor de invloed van de gevolgen automatisch minder worden. Tegenwoordig worden
internet en de computer beschouwd als hulpmiddelen om te leren. Kinderen leren sneller dan volwassenen,
ongeacht wat ze leren, dus het is belangrijk om ze zoveel mogelijk bij deze middelen weg te houden.

Dr. Spitzer heeft met zijn boek niet als doel om digitale media te verbieden, maar hij pleit wel voor betere en
meer informatie over het gebruik ervan. Kinderen hebben een goede basiskennis nodig, iets wat niet verkregen
wordt via computers en internet. Wanneer ze deze basiskennis eenmaal hebben verworven, dan kunnen ze op
het internet ook veel dingen vinden en op die manier hun kennis verder uitdiepen. Maar hebben ze geen
voorkennis, dan worden ze via digitale media ook niet veel wijzer. Verder is het werkelijk contact met andere
mensen en het doen van buitenactiviteiten erg belangrijk.

Commentaar van de NDN

Het boek van Dr. Spitzer benadrukt de realiteit waarin we leven. Het gebruik van de smartphone en het
internet neemt alsmaar toe en er zijn maar weinig mensen die zich bewust zijn van de gevolgen daarvan. Het is
voor heel veel mensen een ramp om ergens naar toe te gaan waar geen internet beschikbaar is en zij voelen
zich verloren wanneer de batterij van hun smartphone leeg is en er geen oplader voorhanden is. De oudere
generatie maakt ook gebruik van internet, smartphones en tablets, maar weet zich over het algemeen beter te
beheersen.

Het is jammer dat veel ouders zich laten leiden door de omgeving wanneer zij hun kinderen een spelcomputer
of een smartphone geven. Zij willen niet dat hun kinderen door vrienden buitengesloten worden, terwijl het
continue bezig zijn met deze apparaten er juist voor zorgt dat het kind alles en iedereen isoleert.

Er zou ‘meer aandacht’ moeten komen en ‘onafhankelijk onderzoek’ gedaan moeten worden naar de
problemen die digitale media veroorzaken. Allereerst zouden scholen kunnen beginnen met het juiste gebruik
van deze middelen. Veel mensen maken er onjuist en in overdreven mate gebruik van, waardoor ze leiden tot
verslaving en afhankelijkheid. Wanneer politici het niets kan schelen wat er met de jongeren en de kinderen
van de komende generaties gebeurt, moeten we het volgens Dr. Spitzer als volwassenen als onze eigen missie
zien om de volgende generatie te helpen. We moeten voorzichtig omgaan met nieuwe technologie. Niet alles
wat nieuw is, is automatisch ook beter dan het oude.



Alzheimer

In Nederland lijden momenteel ruim 270.000 mensen aan dementie. Daarvan zijn 12.000 mensen jonger dan
65 jaar en wonen ruim 70.000 mensen in verpleeg- en verzorgingshuizen. Het aantal mensen met dementie zal
in de toekomst explosief gaan stijgen als gevolg van de vergrijzing. In 2055 zal naar verwachting de piek van
690.000 mensen worden bereikt. Het is heel goed mogelijk dat deze cijfers nog hoger komen te liggen,
aangezien er geen rekening is gehouden met digitale dementie. Uiteindelijk zullen de zorgkosten en de
belasting die dat heeft op de samenleving, nog verder gaan toenemen, wat geen wenselijke situatie is wanneer
we de zorgverzekeraar nog betaalbaar willen houden.

Mensen met de ziekte van Alzheimer hebben een lekkage van de bloed/hersenbarriére (BHB). Dat blijkt uit
onderzoek van het Maastricht Universitair Medisch Centrum. “BHB-lekkage betekent dat de hersenen een
beschermende buffer hebben verloren, dat het normale evenwicht van hersencellen wordt verstoord en dat de
cellen zich in een ongezonde omgeving bevinden”, zegt hoofdonderzoeker Walter Backes. ”“Deze mechanismen
kunnen uiteindelijk leiden tot achteruitgang van de hersencellen.” De onderzoekers vonden een relatie tussen
de mate van BHB-stoornis en de cognitieve prestaties. Een ‘lekkende BHB’ leidt uiteindelijk tot dementie.

Onderzoek wijst uit dat de straling van mobieltjes de doorlaatbaarheid van toxische stoffen door de
bloed/hersenbarriére heen, vergroot en hersenneuronen beschadigt. Daarnaast leidt de straling van draadloze
apparatuur (routers, tablet, smart meter, mobieltje) tot een hele reeks andere fysieke en mentale
aandoeningen. Deze klachten worden vaak als onverklaarbaar afgedaan, maar blijken zeer sterk in ernst af te
nemen, wanneer men zoveel mogelijk uit de buurt van draadloze apparatuur blijft. [1, 2]

Neurotransmitters

Het is mogelijk om inzicht te krijgen in de werking van een aantal neurotransmitters zoals bijvoorbeeld
dopamine, serotonine, adrenaline, noradrenaline en histamine. Dit kan door middel van bloedonderzoek via
een aantal bekende laboratoria in Nederland.

De uitslagen hiervan kunnen besproken worden in een consult, waarbij uitleg gegeven wordt over wat de
gevolgen zijn wanneer er tekorten worden geconstateerd. Vervolgens wordt er een advies op maat gegeven op
het gebied van voeding, leefstijl en supplementen om de tekorten aan te vullen en een optimale gezondheid te
bewerkstelligen.

Monique van lwaarde
Natuurdiétist en orthomoleculair therapeut

Extra informatie

Voor een anderhalf uur durende voordracht van Dr. Spitzer over digitale dementie op een privéschool in
Duitsland, zie Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=VBopndZ4uhl

‘Digiziek, een pleidooi voor offline leven’; het eerste boek van Dr. Spitzer waarin hij waarschuwt voor wat er
kan gebeuren wanneer de digitale media ons leven gaan overheersen. Hij laat zien hoe we onszelf daartegen
enigszins kunnen beschermen.
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